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Hogyan porszivozzunk helyesen?

« DEREKUNK LEGYEN EGYENES

« SZINTEN EGYENES A HAT

« VALLAKAT LEENGEDJUK

« KAROKAT LAZAN, KONYOKBEN HAJLITVA TARTJUK

« TERDEK HAJLITVA

« A LABAK EGYMAS MOGOTT KIS TERPESZBEN,
LEPES TAVOLSAGRA VANNAK

Derekat egyenesen tartva, behajlitott
térddel, vallat leengedve, kdonydk allando
nydjtasa- hajlitasa mellett, a suly

a térdekre kerul és azon keresztll

a labon at a talpakra. Ezért a derék nem
tud talterhelddni és igy faradni sem.

A vallak leengedése miatt, pedig a nyak
és a vallizmok normal tonusban
dolgoznak ezért azok sem lesznek
feszesek, gorcsosek.

IGY TEGYE!

-

Derékbdl elérehajolva nyujtott térddel dolgozunk.

A vallak ful mellé hlzva, kdnyokben hajlitott karral
erdsen ranyomjuk a porszivé csévét a szbnyegre.

(A munka soran egyre mélyebbre kell hajolni és egyre
gorcsOsebben dolgozni.) Az erdkifejtés hatasara

a megterhelés a derékra és a vallakra kerUl. Ezért

a munka kozben mar érzodik ezek faradasa. Majd

a munka végén, felegyenesedéskor éles hasito-szuro
fajdalmat érziink a keresztcsontnal. Ez olyan érzés
mintha szét akarna szakadni a derekunk. A vall és

a nyak kozotti izmok pedig gorcsosek, feszesek
lesznek.

NE TEGYE

IGY

-
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Az Aflamin krém hatasos fajdalomcsillapito!

Aceklofenak tartalmu gyégyszer. Vény nélkil kaphato a patikakban.

s @Almirall RICHTER GEDEON
. 1103 Budapest, Gydmrai at 19-21. Tel: 505-7032

A kockazatokrdl és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatét, vagy kérdezze meg kezelb6orvosat, gyogyszerészét!



